Mellersta siatesmuskeln

m. gluteus medius

Ursprung: Lilla backenets yttre yta.

Fiiste: Ovre, yttre delen av larbenets spets.
Huvudfunktion: For benet utat sidan genom en rorelse i hoftleden.
Sekundar funktion: Framre delen av muskeln inatroterar och bojer i

hoftleden. Bakre delen av muskeln utatroterar och
stracker i hoftleden.

Tojning: Bojning av benet in under kroppen. Graden av
bojningen i hoftleden styr tojningen till muskelns
olika delar.

Sa hir gor du:

Utgangsstallning: Handstdd enl. bild. Tyngden pa det bojda framre
benet och bakre benet korsat omedelbart bakom
stodbenet.

Muskelspinning 7 sek: Pressa fotens yttersida mot golvet.

Tojning 15 sek: Boj ytterligare pa stodbenet. Pressa “stodbens-

sidans” hoft nedar med hjalp av handen.
Ska strama pa utsidan av skinkan. Upprepa
muskelspanning och tojning 3 ggr.
Vanliga fel: Bojer overkroppen fran vaggen i stallet for att bi-
behalla en rak overkropp och sianka “stodbens-
sidans” hoft.




